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Tukeeko mökkeily kansanterveyttä?
RIIKKA PUHAKKA & KATI PITKÄNEN & JENNI LEHTIMÄKI
Koronaviruspandemia on tehnyt näkyväksi, mi-
ten monipaikkaista ja liikkuvaa elämää suomalai-
set viettävät. Arki ja vapaa-aika jakautuvat useal-
le paikkakunnalle ja jopa useaan maahan suurel-
la osalla suomalaisia (Pitkänen & Strandell 2018). 
Kun liikkumisrajoitukset ovat vähentäneet ulko-
maanmatkailua ja rajat ylittävää liikkumista, koti-
maan kesämökit ovat tarjonneet suomalaisille se-
kä turvaa että terveyttä. Toisaalta mökkeilijöitä on 
kritisoitu mökkikuntien terveyspalveluiden kuor-
mittamisesta, vaikka he ovat hakeneet vapaa-ajan 
asunnoilta juuri mahdollisuutta eristäytyä ja suo-
jautua. Vastapainona tiiviisti asutuille kaupungeil-
le maaseudun luonto ja tila ovat tarjonneet mah-
dollisuuden monipuoliseen ulkoiluun ja hyvin-
voinnin lisäämiseen (Pitkänen ym. 2020a).
Koronakriisin lisäksi Suomella on ratkaistava-
naan rakenteellisia kansanterveyteen ja -talouteen 
vaikuttavia haasteita. Suomen väestörakenteen on 
ennustettu muuttuvan merkittävästi tulevien vuo-
sikymmenien aikana. Vuonna 2030 yli 65-vuo-
tiaiden osuuden ennakoidaan olevan jo yli nel-
jännes maan väkiluvusta (SVT 2019a). Kasvava 
ikääntyneiden määrä heikentää huoltosuhdetta ja 
kuormittaa erityisesti terveyspalveluja. Niin kan-
santerveyden kuin -taloudenkin näkökulmasta on 
yhä tärkeämpää kiinnittää huomiota ikääntyvän 
väestön toimintakyvyn, terveyden ja hyvinvoinnin 
ylläpitoon sekä sairauksien ennaltaehkäisyyn. 
Maaseudulla voi olla ikääntyvien terveyttä ja 
hyvinvointia keskeisellä tavalla ylläpitävä rooli. 
Toisaalta myös nuorempien sukupolvien terveys 
hyötyy maaseudun ja mökkien mahdollistamasta 
luontoyhteydestä. Siten on tärkeää tunnistaa ja ke-
hittää maaseudun mahdollisuuksia eri ikäryhmien 
terveyden ja hyvinvoinnin ylläpitäjänä. 
Tässä avauksessa keskustelemme vapaa-ajanasu-
misen mahdollisista hyvinvointi- ja terveyshyö-
dyistä nyt ja lähitulevaisuudessa. Ehdotamme, että 
mökkeily voi tarjota väylän tukea sekä kansalaisten 
terveyttä että maaseudun elinvoimaisuutta. 
Mökkeilijöiden Suomi
Vapaa-ajan asuminen koskettaa valtaosaa suo-
malaisista. Suomessa on yli puoli miljoonaa va-
paa-ajan asuntoa (SVT 2019b), ja arviolta noin 
2,4 miljoonaa suomalaista käy säännöllisesti mö-
killä (Pitkänen & Strandell 2018). Mökin omista-
jien keski-ikä on yli 60 vuotta (SVT 2019b), mut-
ta usein mökit ovat monen sukupolven käytös-
sä. Lisäksi yli miljoona suomalaista vuokraa mö-
kin vuosittain. Koronapandemia on entisestään li-
sännyt vapaa-ajan asumisen suosiota kuluvan vuo-
den aikana. Kesämökkikauppa ja mökkien vuok-
raus ovat kiihtyneet, kun erityisesti nuoremmat 
sukupolvet ja perheet ovat suunnanneet kotimaan 
mökkilomille (Maanmittauslaitos 2020). Yli 90 
prosenttia vapaa-ajan asunnoista sijaitsee maaseu-
tumaisilla alueilla (Pitkänen & Strandell 2018).
Suomi on kansainvälisesti yksi maailman 
mökki rikkaimpia maita ja myös vapaa-ajan asu-
misen tutkimuksen johtavia maita (Hall & Müller 
2018). Vapaa-ajan asumisen hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutuksia on kuitenkin tutkittu vain vähän, 
vaikka tarve on tunnistettu (Åkerlund ym. 2015; 
Pitkänen ym. 2020b). Ruotsissa tehtyjen laajojen 
väestötutkimusten perusteella miehet, jotka omis-
tavat vapaa-ajan asunnon, jäävät pienemmällä to-
dennäköisyydellä heikon terveyden vuoksi var-
haiseläkkeelle kuin miehet, jotka eivät omista va-
paa-ajanasuntoa (Hartig & Fransson 2009). Myös 
mökinomistajamiesten ennenaikaisen kuoleman 
todennäköisyys on pienempi kuin muiden mies-
ten (Fransson & Hartig 2010). Ruotsalaistutki-
musten mukaan mökkeily tuottaa siten merkittä-
viä terveyshyötyjä. Keskeisenä hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutuksia selittävänä tekijänä pidetään luon-
toa (Hartig & Fransson 2009; Fransson & Har-
tig 2010; Pitkänen ym. 2020b). Mökkeily tarjoaa 
niin kaupunkien ikääntyvälle väestölle kuin nuo-
remmille sukupolville merkittävän tavan olla yh-
teydessä luontoon. 
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Luonnossa oleskelusta ja liikkumisesta seuraa 
välittömiä hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia. Toi-
saalta välillisiä hyötyjä syntyy, kun luonto motivoi 
ihmisiä liikkumaan (Hartig ym. 2014; James ym. 
2015). Luonnossa oleskelun on todettu paranta-
van mielialaa ja itsetuntoa, vähentävän kielteisiä 
tuntemuksia sekä lisäävän yleistä henkistä hyvin-
vointia (Kaplan 2001; Kuo & Sullivan 2001; Bar-
ton & Pretty 2010). Luonto tukee tarkkaavaisuu-
den palautumista, vähentää henkistä uupumus-
ta sekä vaikuttaa myönteisesti ongelmanratkaisu- 
ja keskittymiskykyyn (Hartig ym. 1991; van den 
Berg ym. 2003). Luonto myös elvyttää stressistä – 
esimerkiksi verenpaine, sydämen syke ja lihasjän-
nitys alenevat luonnossa (Hartig ym. 2003; Tyr-
väinen ym. 2014). Laaja ja monipuolinen altistu-
minen luonnon mikrobeille on immuunipuolus-
tuksen kannalta hyödyllistä; mikrobialtistus suo-
jaa lapsia useiden immuuni- ja autoimmuunisai-
rauksien kehittymiseltä (Hanski ym. 2012; Haah-
tela ym. 2017; Aerts ym. 2018). Lisäksi yhteiset 
luontoharrastukset ja -kokemukset mahdollista-
vat sosiaalisen vuorovaikutuksen ja siteiden vah-
vistamisen perheiden tai yhteisöjen kesken (Kuo 
& Sullivan 2001; Keniger ym. 2013). Luonto vai-
kuttaa siten monipuolisesti ihmisen psyykkiseen, 
fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin ja tervey-
teen.
Mökkeilyn terveys- ja hyvinvointi-
hyödyt
Katsausartikkelimme (Pitkänen ym. 2020b) pe-
rusteella vapaa-ajan asumisen mahdollisiin hyvin-
vointi- ja terveyshyötyihin vaikuttaa neljä keskeis-
tä tekijää. Ensinnäkin hyvinvointi- ja terveysvai-
kutukset riippuvat mökkien käyttäjistä. Suomes-
sa kaupunkilaiset käyttävät mökkejä enemmän 
kuin maaseudulla asuvat, mikä lisää heidän luon-
tokontaktejaan (Adamiak ym. 2015; Strandell 
ym. 2020). Ikääntyvät – varsinkin eläkkeellä ole-
vat – viettävät eniten aikaa mökillä (Pitkänen ym. 
2014), ja erityisesti miehet harrastavat usein mö-
killä terveytensä ja toimintakykynsä kannalta hyö-
dyllistä puuhastelua. Fyysisellä aktiivisuudella ja 
luonnossa oleskelulla voi olla tärkeä merkitys niin 
henkisen hyvinvoinnin kuin fyysisen terveyden ja 
sairauksien ehkäisyn kannalta. Nuoremmat su-
kupolvet käyttävät eniten vanhempien, sukulais-
ten ja ystävien omistamia mökkejä (Adamiak ym. 
2015), ja mökillä olo mahdollistaakin usein tii-
viin vuorovaikutuksen esimerkiksi perheiden kes-
ken. Kaupunkilaislapsille ja -nuorille kesämökki 
voi edustaa ”porttia luontoon” (Pouta ym. 2006; 
Rantala & Puhakka 2020) ja vaikuttaa myöntei-
sesti niin henkiseen kuin fyysiseen kehitykseen. 
Toiseksi mökkeilyn hyvinvointi- ja terveyshyö-
tyihin vaikuttavat mökkikäyntien tiheys, pituus ja 
vuodenaika. Suomessa mökkejä käytetään melko 
pitkiä aikoja vuosittain – keskimäärin 48 y öt ä (Ada-
miak ym. 2015). Erityisesti ikääntyvien kaupun-
kilaisten mökillä viettämä aika ylittää selvästi ra-
ja-arvot, joita aiemmissa tutkimuksissa on määritel-
ty luonnon hyvinvointihyötyjen saamiselle (esim. 
Tyrväinen ym. 2007; White ym. 2019). Viime 
vuosina mökkien käyttö ympäri vuoden on yleis-
tynyt (Mökkibarometri 2016), minkä ansiosta yhä 
useampi voi saada hyvinvointi- ja terveyshyötyjä 
säännöllisesti. Tästä huolimatta mökkien käyttö on 
Suomessa edelleen sesonkiluonteista ja painottuu 
vahvasti kesäkauteen (Adamiak ym. 2015). 
Kolmanneksi mökkeilyn hyvinvointi- ja terveys-
hyötyihin vaikuttaa se, millaisia mökit ja niiden 
ympäristöt ovat. Mökkien kasvava koko ja varus-
telutaso (Mökkibarometri 2016) parantavat mah-
dollisuuksia käyttää mökkiä ympäri vuoden, mut-
ta ne voivat toisaalta lisätä sisätiloissa vietetyn ajan 
määrää. Suomessa valtaosa vapaa-ajan asunnois-
ta sijaitsee metsäisissä ympäristöissä tai vesistöjen 
rannoilla. Metsien ja vesistöjen myönteisistä vai-
kutuksista hyvinvointiin on aiempaa tutkimus-
näyttöä (Barton & Pretty 2010; Tyrväinen ym. 
2018). Maaseudulla sijaitsevilla vapaa-ajan asun-
noilla on myös mahdollisuus välttää ilmansaastei-
ta sekä melu- ja valosaastetta. 
Mökkiympäristön luonnon ja eläinten tarkkai-
lu voi olla tärkeää henkisen hyvinvoinnin kannal-
ta, ja toisaalta ulkona käyvät lemmikkieläimet voi-
vat lisätä terveydelle hyödyllistä mikrobialtistus-
ta mökillä (Sitarik ym. 2018). Modernien mu-
kavuuksien puuttuessa mökillä altistutaan luon-
non monimuotoiselle mikrobistolle – esimerkiksi 
puita pilkkoessa, järvivedellä peseytyessä ja kaivo- 
tai lähdevettä juotaessa. Mitä monimuotoisempi 
luonto mökkiä ympäröi, sitä enemmän se tukee 
mielen ja kehon terveyttä (ks. Aerts ym. 2018). 
Esimerkiksi lasten kodin ympäristön monimuo-
toisuus näyttää vähentävän heidän riskiään sairas-
tua astmaan (Donovan ym. 2018)
Neljänneksi hyvinvointi- ja terveyshyötyihin 
vaikuttavat henkilökohtaiset motiivit mökkeilyyn 
sekä rutiinit ja puuhat mökillä. Yksi tärkeimmis-
tä mökkeilyn motiiveista on päästä luontoon – 
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m ökit edustavat yksinkertaisempaa, luonnonlä-
heisempää ja ekologisempaa elämäntapaa (Pitkä-
nen 2011). Mökillä vietetään tyypillisesti aikaa 
erilaisten luontoaktiviteettien parissa. Mökkeilyn 
onkin havaittu lisäävän osallistumista luonnon 
virkistyskäyttöön kaikissa ikäluokissa Suomessa 
(Pouta ym. 2006; Sievänen & Neuvonen 2011). 
Mökillä ollaan usein läheisessä kontaktissa veteen, 
kasveihin ja maaperään – ja niiden monimuotoi-
seen mikrobistoon. Mökillä marjastetaan, sienes-
tetään, kalastetaan ja harrastetaan puutarhanhoi-
toa, mikä lisää niin fyysistä aktiivisuutta kuin ruo-
kavalion monipuolisuutta. Luonnonympäristöllä 
on tärkeä merkitys myös mökkeilijöiden paikkaan 
kiinnittymisen kannalta. Kun vakituinen asunto ja 
asuinympäristö muuttuvat elämänvaiheiden mu-
kaan, edustaa mökkiympäristö usein pysyvyyttä ja 
voi muodostua jopa elämän tärkeimmäksi paikak-
si (Pitkänen ym. 2011). 
Lopuksi
Lähitulevaisuudessa kaupungissa asuvien ihmis-
ten osuus Suomessa kasvaa nopeasti. Tiivistyvissä 
kaupungeissa on entistä haastavampaa löytää ter-
veyttä tukevia luontoympäristöjä. Maaseudun va-
paa-ajan asunnot voivat siten tarjota väylän kau-
punkilaisten luontoyhteyden tukemiseen. Luon-
non tarjoamien fyysisten, henkisten ja sosiaalisten 
hyvinvointi- ja terveyshyötyjen ansiosta mökeillä 
voi olla merkittäviä vaikutuksia kansanterveyteen. 
Mökkeilyn potentiaaliset hyödyt ovat suuremmat 
kuin luonnosta aiheutuvat riskit (Pitkänen ym. 
2020b). Hyödyt koskettavat erityisesti ikääntyvää 
väestöä, koska he ovat innokkaimpia mökkeilijöitä 
ja omistavat suurimman osan mökeistä. Toisaal-
ta mökkejä käyttää omistajia huomattavasti 
suurempi joukko suomalaisia. Sukulaisten ja 
ystävien mökeillä vierailu tai vuokramökkeily 
ovat kaikkien kotimaanmatkailijoiden saavutet-
tavissa. Mökkiloma voi tarjota paitsi turvallisen 
myös ilmastoystävällisen vaihtoehdon ulkomaan-
matkalle. 
Vapaa-ajan asumisen on arvioitu säilyttävän 
suosionsa tulevaisuudessa, mutta samalla sen on 
ennakoitu eriytyvän ja muuttuvan entistä mo-
nimuotoisemmaksi liikkumisen lisääntymisen, 
jaka mistalouden sekä tieto- ja viestintätekniikoi-
den kehittymisen myötä (Pitkänen & Vepsäläinen 
2008; Pitkänen ym. 2014; Strandell ym. 2020). 
Koronakriisin myötä niin mökkeily kuin lähi- ja 
kotimaanmatkailu ovat lisänneet suosiotaan kai-
kissa ikäryhmissä. Myös työelämän käytännöt 
ovat nopeasti kehittyneet monipaikkaista ja etä-
työtä suosivimmiksi. Useat käytännöt jäänevät 
pysyviksi epidemian jälkeenkin, mikä voi lisätä 
monien työssä käyvien mahdollisuutta viettää pi-
dempiä aikoja vapaa-ajan asunnolla. Mökkeilyn 
ja etätyön suosion lisääntyminen voivat molem-
mat lisätä merkittävästi maaseudun veto- ja elin-
voimaa. 
On tärkeää tunnistaa vapaa-ajan asumisen 
myönteiset vaikutukset ihmisen hyvinvointiin ja 
terveyteen. Mökkeilyn hyvinvointi- ja terveysvai-
kutuksilla on oleellinen kansantaloudellinen mer-
kitys, jos ne todistettavasti ennaltaehkäisevät sai-
rauksia tai pienentävät sairaanhoitokuluja yhteis-
kunnassa. Tutkimustietoa tarvitaan vielä lisää esi-
merkiksi siitä, millaisia hyvinvointi- ja terveyshyö-
tyjä mökkiympäristöstä on mahdollista saada eri 
vuodenaikoina. Urbanisoituvassa yhteiskunnas-
sa on entistäkin tärkeämpää tukea ihmisten yh-
teyttä luontoon (Haahtela ym. 2017) ja säilyttää 
luontoyhteys merkittävänä osana vapaa-ajan 
asumista ja muuta maaseudun virkistyskäyttöä. 
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